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UN GIGANTE
EN LA PANDILLA

El cémic “Un gigante en la pandilla” forma parte del proyecto VIVIR EN
SALUD; coordinado por la FUNDACION MAPFRE con la colaboracién
de diversas entidades educativas como: Fundacién Santa Maria (Edito-

rial SM), asi como otras entidades como FUNDADEPS, Kidekom y AMEP

(Asociacién Madrilefia de Entrenadores Personales):

VIVIR EN SALUD nace con la intencion de ser un estimulo a la hora de
reflexionar sobre la salud, proporcionando actuaciones relacionadas con
la alimentacién sana y la acfividad fisica que repercutan de forma direc-
ta en los estilos de vida y en un desarrollo saludable del entorno social,
familiar y laboral, mejorando nuestra calidad de vida.

Si deseas mads informacion, quieres colaborar en
su difusidon o enviarnos fus sugerencias, puedes
ponerte en contacto con nosotros en el teléfono:

+0034 9158126 03

Y también en:

www.vivirensalud.com

www.fundacionmapfre.com

Puedes encontrar mds informacién
sobre actividades educativas en:

www.educatumundo.com

FUNDACIONMAPFRE  Sg8 V1R

SALUD



Hola, somos Alex, Juan, Vanesa, Maria y Lucia. Formamos parte de una siper pandilla. Un dia,

después de asistir a una charla de hdbitos mds saludables del Profesor Lunatus, a Alex le sucede
algo increible. ..

[HOLA NINOS! ME LLAMO LUNATUS « Vou A HABLAROS
7 SOBRE ESTAR SANOS.
Junto al Profesor Lunatus planearemos cémo ayudarle. El secreto se encuentra en una pécima mdgica. -

sQuieres saber mas cosas sobre nosotros?

\ ?NJL

{a. Soy gene- A
Yo me Hag\bc‘)eug?i‘hay algan 10, Sgy Alex, el nifio mas divertido del
0= y am es',toy en medio! Coleglo: Como soy un poco desordenado
jsiempre y  Organizo planes, que, a veces, acaban Y
en desastre, Soy feliz con mi pandilla y
me encargo de manteneria unida.

IMIRAD M
I

NUEvVe Jueco!

S. |
rdenadore
© aventuras‘.

\m'\::\\

| sn\9

S' MMM, MEIOR VAMOS A Wmm FoTAGIAl

FASAR A LA Acciow. 05 FRESENTO A
FARECEN ABURRIDOS...

{Hola chicos! Yo soy Lunatus, un mago
un tanto despistado. En mi capa es-
condo alguno de mis objetos magicos,
como mi varita magica. Siempre estoy
dispuesto a ayudar a los mas jé\/_ene? y
compartir con ellos toda mi sabiduria.

Me llamo Vanesa. Soy la mas alta

de la clase, asi que, aunque quiera

No puedo pasar inadvertida. Soy ’
valiente, pero muy timida,

—




SALGON VOLUNTARIO FARA
SALIR AL ESCENARIOT

HAY TRES REGLAS MUY 3 : ¥ CLARO
IMPORTANTES Z : PRACTICAR DUCHAOS AL FINAL.
QUE_NO DEBEIS OLVIDAR: EJERCICIO, CALENTAR

g Ryl JESTO 05 Lo FIDoO

: FOorR FAVOR! [NO
| : COMER SANO v ANTES v DESPUES

DESFACIO. ¥, SOBRE

QUERREIS OLER
ToDo, DESAYUNAR - MFEﬂ

Yo

LoS DiAS!

e

TENDRE GQUE HACER

UNOS AJUSTES. [FARECE

QUE SE HA ROTO! HASTA
A

BIEN, NUESTRO

AMIGO SIEMPRENFORMA VA A

ANALIZAR VUESTRO ESTADO
Fisico.

SIEMPRENFORMA
HA ESTADO GENIAL...
| HASTA QUE SE HA
f VUELTO

... PARA CONOCER
LA CONDICION FISICA
« DE SALUD DE
NUESTROS
VOLUNTARIOS.

(DAL ME HUBIERA GUSTADO |

VEROS A VopoTRos, QUE IR CONTAR MAS COSAS,

Fo HABLA For T, —= TE

1 wo EsTovw EM : [ D'RECcCIoN DE
EL EQUIPO DE

LUNATUS NoS FPoDRIA

RESULTADOS
ALEX PAULA RUBEN

2

6




LLEVABA UNA VARITA
A MAGICA. A M S
ME GUSTARIA IR.

[ALEX crEcE v crEcE..[

FF . (1A ver con AsuAl [

HABLEMOS Con LUNATUS. EL

S, VANESA. NOS PUEDE AYUDAR.

LUNATUS PARECE
UN GRAN MAGO.

QUE HACER CASO
-4 A LUNATLS. [VAMOS!

| |

i

ILUNATUS! JABRA
For FAvoRr!

W,

3]

, JQUWE PENSAIST

—

JQWE VA A ENCOGER
como BN LA LAVADORAT
jHAY QUE ToOMAR

&

SABIA! NADIE ME HACE CASO, A PESAR DE .
INTENTAR CON MIS CHARLAS CONSEGUIR UNA VIDA J7
SALUDABLE PARA TODOS LOS NINOS, & [SiN

[SOLO HAY UNA SOLUCION!
PREFARAR UNA POCIMA Con
ALIMENTOS SANOS v ANADIR

UNAS GOTAS DE ACTMDAD FiSiCA.




« DICES, LUNATUS,

[SEGURO! S56LO TENEIS

QUE SI EXTRAEMOS
LA ESENCIA NUTRITIVA
DE ESTOS ALMMENTOS,
JALEX VOLVERA

..L LE AYUDA
_f"“} ¢

QUE BUSCARLOS v
ménﬁ-,

FARA BUSCAR LOS MEJORES
INGREDIENTES. ANTES,
DEBEMOS FREFARARNOS BIEM.

JJUAN, NO TAN DEPRISA! HAY
QUE PONERSE ROPA COMODA

[ BEBED AGUA PARA HIDRATAROS.
ES MEJOR ANTES DE TENER
SED, BEBER.

- OWREPARARME, ME Vou!

N\ Como TOI Sov uN
NWo v No NECESITO

1o

DE REPENTE,
JUN CALAMBRE!

LOS HAS FORZADO.

TENMIAS LOS
MOSCULOS FRIOS
+ TENSOS.

FOR ESC HAY QUWE
PREFARARSE BIEN. J

Lo SIENTO, JUAN. MO
FUEDES IR CON LAS

[ESCOGED U
VEHICULO FPARA
RECOGER LOS

ALMENTOS!




EN ALGON LUGAR DE ASIA,
MARIA RECOGE ARROZ

EN ALGON LUGAR DEL MEDITERRANEOD,
VANESA RECOLECTA LAS ACEITUNAS
GUE SERAN TRAMSFORMADAS EN ACEITE.

2

LOS INGREDIENTES ESTAN LISTOS FARA
| QWE LUNATUS PREFPARE LA POCIMA.

conl ESTE CoWDENSADOR
DE ESENCIAS WNUTRITVAS

NECESARIA PARA

A SALVAR A ALEX.

CONSEGUIREMOS LA FoCoIMA

[ToDo ESTo




= JACELERA LONATOSH Vi _
A NoS SIGUEN i

| reFrRESCO..T

7 MMMH, SUN

JQUE SED!

SQUE ME )

)

IS




UNOS MESES DESFUES |

ALEX, ;SIGUES [Ty A, JA, EL GIGANTONI
SN RECORDAR . jLO TENDRIAMOS QUE
A HABER GRABADO!

<A SABEMOS
QUE, ADEMAS DE AFRENDIDO
HACER EJERCICIO _ LA LECCION!
A DIARIO & CALENTAR, i NO QUEREMOS
DEBEMOS CUIDAR - " SER GIGANTES
GorDoOS!

DE LO QUE PENSABA.
[TENDRE QUE SEGUIR EN
OTROS COLEGIOS DONDE

ENCONTRARE MAS AmiGos!
S| QUEREIS MAS
AVENTURAS PODEIS
VERLAS EN
WWW.EDUCATUMUNDO.COM




. ¢A qué deporte pertenecen las siguientes
expresiones?

Establece la correspondencia.

r Meter una canas*q J\\~\\\\ m

Dar una brazada

‘ ‘ ncesto
~ Tenis
Hacer cuna ] _

T e | e

2. ¢Qué alimento es?

Es redonda, fresquita y tiene mucha vitamina.

Son de colores, se comen los dientes y a veces hacen dafio a la fripa.

C U E S

Tiene el color de la fresa pero no lo es. Quita la sed y estd riquisima.

S A | A

Tiene 3 vocales. Acomparia a ensaladas vy es el rey del gazpacho.

T M T




3. Contintia la serie y escoge la opcion correcta:

" QCC ))) bbb
O:CI; b)é c)ﬂ

" @CO®))C® -

Opcion: '

® 2@ 2)
JYYYX X X RA

Opcion:

a)‘ b)& s @

4. élo sabes?

Los vegetales y hortalizas son alimentos que carecen de grasas y son pobres en calorias, por lo
que ayudan a mantener el peso y combatir la obesidad.  Son ricas en VITAMINA A, BY C.
Ayudan a cuidar la vista, la piel, v el estomago.

Se cree que el origen de la palabra VERDURA es precisamente el color verde que tienen las hojas
y los fallos.

b) La zanahoria,
5qué parte de la
planta es?

a) 5Qué es mds grande un
pepino o un pepinillo?

c) 3Qué verdura

= e d) sQué verdura tiene

forma de drbol?




5. Seftala el intruso

b. Coloca los signos que faltan para completar las
operaciones

D60 2 7L -0@ 2 8nid 2 2 — 16
w1782 7@ - andx 2@ 2 2@ <16

9 a@x5@ 210 2148 2 0nd = 16
D12t 2 8@ 5@ 21086 2 6B =16

1. Alimentacién saludable

"Que la comida sea tu alimento y fu
alimento sea tu medicina"

Esta frase es de un médico de la antigua Grecia que se llamaba Hipocrates. jla escribio
hace mdés de 2400 afos! sQué queria decir Hipderates con esta frase?

a) Que las medicinas saben mejor si se acompafian de alimentos.
b) Que la mejor medicina es alimentarse bien.

¢) Que las medicinas son mas importantes que los alimentos.

8. Diez ideas para comer verdura l fruta
y ho morir del aburrimiento

| Pela y corta una zanahoriay méjala en queso fundido.
y riay méjala en q walr L
2. Mezcla la lechuga con pifia, pasas y pifiones. X
L4 ’ ’ ’,_ \
3. sLos guisantes? Con maiz estan buenisimos.

4. Envuelve las hojas de endivias con trozos de manzana.

5. 3Has probado alguna vez el bocata de pepino y queso? Repetirds.

b. 3Te gusta la pizza? Prueba a hacerla con unos trocitos de pifia. jBuenisimal

7. 3Una tortilla solo de huevos2 Con taquitos de calabacin estd jpara chuparse los dedos!
8. Bizcocho de zanahorias para la merienda, jverds que rico estd!

9. Ensalada Caprese: fomate, mozzarella, aceite y orégano. jMmmm!

0. Haz una cara en tu plato de puré de verduras con un chorro de aceite.
iVerds qué divertido!
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FUNDACIONMAPFRE

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES

Haz cinco comidas al dia.El desayuno, la comida
y la cena deben hacerse sentados.

Procura beber 8-10 vasos de agua al dia.

Elige agua, zumos naturales de frutas y leche,
en lugar de bebidas con gas.

variada, en cantidades
adecuadas, es la base

n Come de todo. Una dieta

de una buena alimentacién. 4

Realiza una hora

de actividad fisica
todos los dias

y actividades de fuerza
y flexibilidad dos

o tres dias por semana.

Aprovecha tu tiempo libre para hacer ejercicio
y jugar con familiares y amigos.

6 Dedica menos de dos horas diarias
a los juegos de ordenador, internet
y a la television.

Protege tu espalda. Siéntate bien
y lleva correctamente la mochila.

H Acuéstate temprano
y procura dormir
de 8 a 10 horas.

Recuerda ducharte diuriumente,'
cepillarte los dientes y lavarte

las manos antes de comer
y después de ir al servicio.

Cuida tu salud para estar
sano y fuerte.

www.educatumundo.com

www.vivirensalud.com



UN GIGANTE
EN LA PANDILLA

Alex, Juan, Maria, Lucia y Vanesa forman una singular
pandilla. En el colegio, un dia, reciben una charla sobre
habitos saludables. El invitado es el Profesor Lunatus, un
mago de joven aspecto que explica a los nifnos todo lo que
sabe sobre cual es la alimentacion mas saludable, con qué
frecuencia es necesario practicar deporte y qué habitos sa-
ludables deben ser realizados a diario para crecer sanos y
fuertes.

En el patio, después de la charla, a Alex le empieza a suce-
der algo extrano. Lo tmico que pueden hacer sus amigos
para salvarle es pedir ayuda a Lunatus: €l sabra qué hacer.

Si deseas mas informacion sobre VIVIR EN SALUD o
quieres colaborar en su difusiéon o enviarnos sugerencias,
o recibir mas informacion sobre actividades; puedes po-
nerte en contacto con nosotros a través de:

www.vivirensalud.com
www.educatumundo.com

sl

icome sano y muévete!

97/884957443585






